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ИССЛЕДОВАНИЕ АДАПТАЦИИ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ И
УРОВНЯ СПОРТИВНОЙ ФОРМЫ У СТУДЕНТОВ ИФКИС
С РАЗЛИЧНЫМ УРОВНЕМ ВЕГЕТАТИВНОГО БАЛАНСА

С применением методов вариабельности сердечного ритма (по Баевскому Р.М.) и 
методики «Омега-С» выявлен высокий уровень показателей тренированности, спортивной 
формы, адаптации к физической нагрузке, энергообеспечения и психоэмоционального со-
стояния, а также их резервов у студентов-спортсменов института физической культуры 
и спорта. Показано, что для оценки адаптационных возможностей организма у спортсме-
нов необходимо использовать и экспересс-анализ сердечного ритма, и тест «Омега-С» для 
получения более объективных данных о функциональном состоянии организма.

Ключевые слова: физические нагрузки, адаптация, тренированность, психоэмоцио-
нальное состояние, резервы, вегетативная регуляция сердечного ритма

RESEARCH OF ADAPTATION TO PHYSICAL LOADS AND THE LEVEL 

OF SPORTS FORM IN IFKIS STUDENTS WITH DIFFERENT LEVEL OF 

VEGETATIVE BALANCE 

Using the methods of heart rate variability (according to Baevsky R.M.) and the “Omega-S” 
methodology, a high level of fitness indicators, athletic form, adaptation to physical activity, energy 

supply and psycho-emotional state, as well as their reserves in student-athletes of the Institute of 

Physical Culture and Sports were revealed. A satisfactory correspondence of the results obtained 

by the methods of express analysis of the heart rate and the Omega-C test was shown.  

Keywords: physical activity, adaptation, fitness, psycho-emotional state, reserves, autonom-

ic regulation of heart rate 

Введение. Постоянный мониторинг функционального состояния и функ-
циональных резервов спортсмена на различных этапах подготовки является не-
обходимым для достижения высоких спортивных результатов и предотвраще-
ния возможности перетренированности и переутомления [4, 5]. Решение этой 
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задачи невозможно без применения специального аппаратно-программного 
обеспечения [9]. Наиболее современным методом, характеризующим адаптаци-
онные возможности организма спортсменов, является анализ вариабельности 
сердечного ритма и диагностика с помощью программно-аппаратного комплек-
са «Омега-С», в основе которого также лежит анализ кардиоритма. Данный 
комплекс позволяет оценить уровень функциональных возможностей организ-
ма и решать задачи объективного оперативного контроля физического состоя-
ния спортсменов в тренировочном процессе и в период подготовки к соревно-
ваниям, прогнозировать спортивные достижения [1, 6, 7, 8].  

Хотя исследования в этой области идут давно, литературных сведений о  
сочетанном применении метода вариабельности сердечного ритма (по Баевско-
му Р.М.) и методики «Омега-С» у студентов-спортсменов различных спортив-
ных специализаций недостаточно. Литературных сведений о сравнительном 
анализе физического состояния, уровня тренированности и адаптации к физи-
ческим нагрузкам, энергообеспечения и психоэмоционального состояния у 
спортсменов с различным уровнем вегетативного баланса нам обнаружить не 
удалось. 

Цель исследования. Исследование уровня адаптации к физическим на-
грузкам и уровня спортивной формы у студентов института физической куль-
туры и спорта с различным уровнем вегетативной регуляции сердечного ритма. 

Методы исследования. В исследованиях приняло участие 20 студентов- 

спортсменов ИФКиС различной спортивной специализации. Регистрация пока-
зателей вариабельности сердечного ритма (ВСР) в положении испытуемого ле-
жа осуществлялась с помощью аппарата «Варикард 2.51» и программы «Вари-
кард МП». Синхронно регистрировались показатели теста «Омега-С». 

Результаты исследования. По нашим данным, показатель А, характери-
зующий уровень адаптации к физическим нагрузкам, у исследованных нами 
студентов ИФКиС составил в среднем 78,23 ± 3,13%, что соответствует хоро-
шему физическому состоянию и хорошей спортивной форме. Показатель B, ха-
рактеризующий уровень тренированности организма, составил в среднем 87,5 ± 
3,27%, что соответствует высокому уровню тренированности, высоким функ-
циональным резервам организма спортсмена и состоянию оптимального на-
пряжения систем регуляции. Такое состояние характерно для удовлетворитель-
ной адаптации организма к условиям среды. Показатель С, характеризующий 
уровень энергетического обеспечения, составил в среднем 70,27 ± 3,28%, что 
соответствует «нормальному» уровню и резерву компенсации, уровень цен-
тральной нейрогуморальной регуляции у изученных нами спортсменов в норме. 
Показатель D, характеризующий психоэмоциональное состояние, составил в 
среднем 70,60 ± 3,40%, что соответствует хорошему психоэмоциональному со-
стоянию, активность в норме. Интегральный показатель «спортивной формы» 

Health составил в среднем 76,67 ± 2,96%, что говорит о хорошей спортивной 
форме. 
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С помощью программы  «Омега-С» изучались также показатели вариаци-
онного анализа кардиоритма, которые у изученных спортсменов находились в 
пределах нормы, данные представлены в табл.1.  

 

Таблица 1 

 

Средние значения показателей вариационного анализа кардиоритма 

по методике «Омега-Спорт» у студентов ИФКиС и нормальные значения 

 

Показатели Значения Границы нормы 

ИВР, усл. ед 99,10 ± 13,79 35 - 145 

ВПР, усл. ед 0,35 ± 0,02 0,25 - 0,6 

ПАПР, усл. ед 30,75 ± 2,77 15 - 50 

ИН, усл. ед 59,64 ± 10,28 10 - 100 

 

Методика «Омега-Спорт» позволяет рассчитать и оценить не только по-
казатель физического состояния и интегральный показатель спортивной фор-
мы, показатель уровня тренированности и адаптации к физической нагрузке, 
показатель уровня энергообеспечения и психоэмоционального состояния 
спортсменов, но и оценить резервы этих показателей, данные представлены на-
ми в табл. 2.  

 

Таблица 2 

 

Сравнение средних показателей тренированности, энергообеспечения,  
психоэмоционального состояния и их резервов студентов-спортсменов ИФКиС 

 

Основные показатели Значение Показатели резервов Значение 

B, % 87,5 ± 3,27 B2, % 69,2 ± 3,86 

C, % 70,27 ± 3,28 C2, % 76,17 ± 3,02 

D, % 70,6 ± 3,4 D2, % 67,5 ± 3,47 

 

Полученные нами средние показатели резервов указывают на «хорошие» 
резервы тренированности, «хороший» уровень резервов энергообеспечения, 
«хорошее» психоэмоциональное состояние и активность спортсменов. 

Индивидуальный анализ результатов теста «Омега-С» подтвердил, полу-
ченные результаты. Показано, что преобладающей оценкой уровня адаптации к 
физическим нагрузкам (А) была «хорошо» (50% испытуемых, среднее значение 
данного показателя составило 71,06 ± 1,63%), также очень много было спорт-
сменов с показателем – «отлично» (43,30% испытуемых, у которых среднее 
значение данного показателя составило 92,74 ± 2,28%). Таким образом, 93,3% 
изученных студентов-спортсменов, по данным теста «Омега-С». По показателю 
уровня тренированности организма (В) преобладающей оценкой была «отлич-
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но» (76,6% испытуемых, среди которых средний показатель составил 95,17 ± 
1,24%). Преобладающей оценкой уровня и резервов энергетического обеспече-
ния (С) была «хорошо» (50% испытуемых, среди них среднее значение данного 
показателя составило 67,6 ± 1,29%). Много спортсменов было с показателем – 

«отлично» (30% испытуемых, среднее значение – 91,44 ± 2,45%). Также немало 
оказалось студентов-спортсменов с показателями «удовлетворительно» (16,6%) 
и «неудовлетворительно» (3,3%).  Данные результаты говорят о том, что, не-
смотря на хорошие адаптационные показатели и отличный уровень трениро-
ванности не все достаточно внимания уделяют рекреационным мероприятиям. 

Это же положение подтверждает показатель психоэмоционального со-
стояния (D). У 23,3% студентов выявлен «слабый» показатель со средним зна-
чением 47,71 ± 4,42%, 13,3% испытуемых получили оценку «удовлетворитель-
но», 10% –  «неудовлетворительно». Но всѐ же у большинства (76,6%) была 
оценка показателя психоэмоционального состояния «хорошо» (50% испытуе-
мых, среди которых средний показатель составил 68,73 ± 1,63%) и оценка «от-
лично» (26,6% испытуемых, среднее значение – 94,12 ± 2,59%). 

Преобладающая оценка по интегральному показателю «спортивной фор-
мы» (Health) была «хорошо» (46,6% испытуемых, среди которых средний пока-
затель составил 72,42 ± 1,27%), чуть меньше – «отлично» (40% испытуемых, 
среднее значение – 91,16 ± 2,18%). Таким образом, 86,6% студентов Института 
физической культуры и спорта Удмуртского государственного университета 
имеют высокую спортивную форму. 

Применение экспресс-анализа сердечного ритма позволило выявить в 
изучаемой нами группе студентов-спортсменов с различным уровнем вегета-
тивной регуляции сердечного ритма (табл. 3). Мы провели изучение физическо-
го состояния, уровня тренированности и адаптации к физическим нагрузкам, 
энергообеспечения и психоэмоционального состояния у 20 спортсменов                
ИФКиС с различным уровнем вегетативного баланса.  

Наиболее высокие показатели уровня тренированности организма (В), 
уровня энергетического обеспечения (С), психоэмоционального состояния (D), 
а также интегрального показателя спортивной формы (Health) выявлены у 
спортсменов, отнесенных к 4 типу вегетативной регуляции сердечного ритма 
(СР). Для них характерны высокий уровень тренированности и адаптации к фи-
зическим нагрузкам (97,09 ± 1,43%), состояние оптимального напряжения сис-
тем регуляции, характерное для хорошей адаптации организма к условиям сре-
ды. Также для этих спортсменов характерен хороший уровень энергообеспече-
ния (75,45 ± 4,80%), при этом центральная регуляция в норме, резервы компен-
сации в норме. Самая высокая оценка психоэмоционального состояния и высо-
кая активность также наблюдалась у спортсменов 4 типа (78,27 ± 5,19%). Инте-
гральный показатель спортивной формы у спортсменов данной группы также 
самый высокий (83,27 ± 3,47%), для этих спортсменов характерно отличное фи-
зическое состояние и спортивная форма. 

При этом у спортсменов 4 типа выявляются самые низкие показатели 
ЧСС (61,09 ± 2,13 ударов в минуту), ИВР (63,37 ± 8,75 усл. ед.), ПАПР (22,87 ± 
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2,09 усл. ед.) и ИН (33,93 ± 5,45 усл. ед.). Это говорит о том, что в управлении 
ритмом сердца у данных спортсменов преобладает парасимпатическая актив-
ность вегетативной нервной системы, что хорошо согласуется с результатами 
экспресс-анализа вариабельности сердечного ритма.  

Анализ резервных возможностей адаптации к физическим нагрузкам, 
тренированности (В2), энергообеспечения (С2) и психоэмоционального состоя-
ния (D2) показал, что и уровень резервов у спортсменов этой группы самый вы-
сокий (77,18 ± 4,40%, 77,27 ± 3,92%, 74,09 ± 5,13%, соответственно). 

 

Таблица 3 

 

Средние показатели уровня физического состояния, уровня тренированности и 
адаптации к физическим нагрузкам, энергообеспечения и психоэмоционального 

состояния у студентов ИФКиС с различным типом вегетативной  
регуляции сердечного ритма 

 

  

Тип 
ВСР 

        Показатели «Омега-С»             

A,  

% 

B, 

 % 

C, 

 % 

D, 

 % 

Health, 

% ЧСС ИВР ВПР ПАПР ИН 

B2, 

% 

C2, 

% 

D2, 

% 

1 65,00 81,75 61,50 57,75 66,50 68,75 118,55 0,33 37,43 70,15 61,25 65,25 59,25 

  

±  
8,27 ±  6,09 

±  
12,24 ±  9,29 ±  8,19 ±  8,49 ±  16,32 

±  
0,06 

±  
4,36 

±  
12,87 

±  
11,64 

±  
8,72 

±  
13,46 

2 61,60 59,00 58,40 57,80 59,40 75,20 203,08 0,29 52,68 138,02 46,40 66,20 56,00 

  

±  
9,46 

±  
12,18 

±  
8,34 ±  5,87 ±  8,65 ±  5,41 ±  61,70 

±  
0,03 

±  
9,31 

±  
49,27 

±  
6,87 

±  
7,96 

±  
9,17 

3 87,20 93,50 74,00 73,7 82,10 64,20 78,63 0,35 25,78 44,53 75,00 84,30 69,30 

  

±  
4,02 ±  2,56 

±  
5,93 ±  6,52 ±  4,52 ±  4,27 ±  13,65 

±  
0,02 ±  3,4 ±  7,7 

±  
7,61 

±  
5,86 

±  
6,16 

4 82,45 97,09 75,45 78,27 83,27 61,09 63,37 0,38 22,87 33,93 77,18 77,27 74,09 

  

±  
4,21 ±  1,43 

±  
4,80 ±  5,19 ±  3,47 ±  2,13 ±  8,75 

±  
0,02 

±  
2,09 

±  
5,45 

±  
4,40 

±  
3,92 

±  
5,13 

 

Второй тип вегетативной регуляции сердечного ритма является неблаго-
приятным в спортивной практике, поскольку указывает на сниженное состоя-
ние регуляторных систем и вегетативную дисфункцию, что может отражать со-
стояние выраженного утомления и перетренированности. Также 2 тип может 
возникать при донозологических состояниях. Данные теста «Омега-С», по на-
шему мнению, подтверждают это положение. Так, по нашим данным, у спорт-
сменов 2 типа вегетативной регуляции СР выявлены самые низкие показатели 
уровня адаптации к физическим нагрузкам (А), уровня тренированности орга-
низма (В), уровня энергетического обеспечения (С), уровня спортивной формы 
(Health). Самый низкий уровень адаптации (61,60 ± 9,46%), самая слабая трени-
рованность организма (59,00 ± 12,18%), самые низкие резервы энергообеспече-
ния (58,40 ± 8,34%) и самый низкий интегральный показатель «спортивной 
формы» (59,40 ± 8,65%) выявлен в данной группе спортсменов. При этом у 
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спортсменов 2 типа вегетативной регуляции СР выявлены самые высокие пока-
затели ЧСС (75,20 ± 5,41 ударов в минуту), ИВР (203,08 ± 61,70 усл. ед.), ПАПР 
(52,68 ± 9,31 усл. ед.) и ИН (138,02 ± 49,27 усл. ед.). Подобные данные указы-
вают на то, что в управлении ритмом сердца преобладает центральный контур 
управления. У студентов-спортсменов данного типа выявлена самая высокая 
степень централизации управления сердечным ритмом. Показатели резервов 
тренированности (В2) и «динамического индекса» адаптационных возможно-
стей центральной нервной системы (D2) также подтверждают положение о не-
благоприятности данной группы в спортивной практике. У этих спортсменов 
функциональные резервы организма «ниже нормы» и лишь «удовлетворитель-
ное» психоэмоциональное состояние (46,4 ± 6,87% и 56,00 ± 9,17%, соответст-
венно).  

Таким образом, данные, полученные при синхронной регистрации, гово-
рят об удовлетворительном соответствии результатов, получаемых по методи-
кам экспресс-анализа сердечного ритма и теста «Омега-С». 
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